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Wygtadza zmarszczki, odtruwa organizm, wzmacnia wtosy i paznokcie, i przede wszystkim
odchudza. Ziemniak!

Przekonanie, ze ziemniaki tucza, jest dalekie od prawdy. Wprost przeciwnie: maja niewiele kalorii i
doskonale wptywajg na uktad pokarmowy, tagodzgc jego dolegliwosci, tj. niestrawnos¢, wrzody
zotadka, zaparcia. Ponadto oczyszczajg organizm ze szkodliwych produktéw przemiany materii i
sprzyjaja prawidtowemu obiegowi wody w organizmie. Wszystko to razem sprawia, ze jedzac
ziemniaki, mozna schudna¢ i odmtodnieé. Trzeba jedynie przestrzega¢ dwdch zasad ich
przygotowania: nie smazy¢ ich i wystrzega¢ sie podawania z zawiesistymi sosami.

Podczas stosowania tej diety wypijaj 2 litry napojéw dziennie; moga to by¢ soki owocowe, herbata
czarna i zielona, herbatki ziotowe i owocowe, niegazowana woda mineralna. Miedzy positkami
mozesz jesc¢ surowe warzywa (np. marchew, kalarepke, ogérek), 2 wafle ryzowe, 2 sucharki lub pi¢
jogurt naturalny i sok Swiezo wycisniety z owocéw. Dieta powinna by¢ stosowana przez dwa
tygodnie - my podaliSmy jadtospis tylko na trzy dni. Menu na pozostate mozesz zaplanowad sama,
wybierajgc z naszych propozycji swoje ulubione dania.

Drogocenna bulwa

Ziemniaki sg cennym Zrédtem witaminy C (Sredni kartofel zawiera jej ok. 16 mg, a dzienne
zapotrzebowanie naszego organizmu wynosi 60 mg). Zétte odmiany majg sporo beta-karotenu, a
wszystkie zawierajg nieco K, H, PP, B1, B2 i B6. Sg bogate w potas i fosfor, ale majg tez sladowe
iloSci wapnia, magnezu, zelaza, sodu, fluoru, jodu i siarki. Jedzac ziemniaki, uzupetniamy niemal
wszystkie niedobory substancji mineralnych w organizmie.

Kartofel dla urody

Na twarz: maseczka z ziemniakéw idealnie nawilza wysuszong zima i kaloryferami skére, a takze
fagodzi jej podraznienia i $cigga pory. Jest prosta do przygotowania: ugotowany ziemniak rozgniec
widelcem, wymieszaj z tyzeczka oliwy z oliwek i kilkoma kroplami soku z cytryny. Rozsmaruj na
umytej twarzy i dekolcie. Po 10 -15 min zmyj cieptg woda. Na dtonie: 2 ugotowane ziemniaki
rozgniec i wymieszaj z 3 tyzkami mleka. Potdz na dionie. Zmyj po 15 min. Taka maseczka swietnie
odzywia i wybiela skére.




Zdaniem specjalisty DOROTA OSOBKA, dietetyk, wiascicielka Poradni Zywieniowej FOOD
Line
Jest zdrowy i smaczny

W poréwnaniu z innymi produktami skrobiowymi (ryz, makaron, pieczywo) ziemniaki maja
stosunkowo mato kalorii, bo okoto 75 kcal w 100 g. Dlatego tez - bez dodatku ttustych soséw i
spieczonej smazeniem skérki - mogg z powodzeniem stanowié¢ podstawe diety odchudzajgcej.
Dzieki duzej zawartosci potasu, ktéry reguluje gospodarke wodng organizmu, diety z ziemniakami
niwelujg uczucie ciezkosci nég, zmniejszajg obrzeki i opuchlizne. Odpowiednio skomponowane diety
ziemniaczane sg czasem stosowane takze w leczeniu choréb nerek (majg mato biatka), a takze przy
problemach z nadcisnieniem.

Plan diety

Dzien 1

$niadanie: 150 g chudego serka wiejskiego wymieszaj ze 150 ml chudego jogurtu naturalnego, 2
tyzkami ptatkéw owsianych i 2 tyzami szczypioru. Banan.

obiad: Krokiety ziemniaczane: 2 ziemniaki ugotuj w mundurkach, obierz, uttucz, dodaj jajko, tyzke
tartej butki, sél i pieprz. Wymieszaj i uformuj krokiety. Utéz je w nattuszczonej formie, posmaruj
jajkiem i posyp startym serem. Zapiekaj ok. 10 min.

kolacja: Tost razowy z szynka i plastrami pieczonego ziemniaka, sos jogurtowy.

Dzien 2

$niadanie: Satatka z pomidora, sera mozzarella i tyzki oliwy, 2 kromki pieczywa chrupkiego z
margaryng, szklanka soku wielowarzywnego, kefir z tyzeczkg otragb.

obiad: Zapiekanka: 2 ziemniaki ugotuj w mundurkach, obierz, pokréj na plastry. Por i 4 pieczarki
potnij w plasterki, zblanszuj. Zaroodporne naczynie posmaruj mastem, utéz warzywa i 3 tyzki
groszku, posyp oregano, podlej 3 tyzkami bulionu. Zapiekaj 20 min w 180°C. 1/4 ananasa.

kolacja: Satatka z ziemniaka, jabtka, ogérka kiszonego, jajka i dymki z sosem
jogurtowo-musztardowym. Sok pomidorowy.




Dzien 3

$niadanie: Starte jabtko, 2 tyzki ptatkow zbozowych, 150 ml jogurtu naturalnego. Kromka pieczywa
petnoziarnistego z margaryng i tyzeczkg miodu.

obiad: Pizza ziemniaczana: 2 ziemniaki ugotuj, uttucz, dodaj jajko, tyzke maki, sél, pieprz, gatke
muszkatotowg. Wyrdb ciasto, wytéz nim wysmarowang mastem i posypang tartg butkg tortownice.
Posmaruj wierzch oliwg, posyp zéttym serem i oregano. Piecz 20 min w 180°C.

kolacja: Ziemniak faszerowany pastg z serka homogenizowanego, swiezego ogérka, tymianku i
miety z jogurtem.

Zrdédto: onet.pl

Twoja ocena:

Srednia ocena: 2.8 (6 ocen)




